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Mantener un peso saludable alimentdndose sanamente y haciendo
gjercicios regularmente laayudard a verse y a sentirse de lo mejor.

Esto laayudara areducir su riesgo de padecer de diabetes, enfermedades
del corazén, cancer y de tener huesos fragiles.
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Moderacion, variedad y balance son las claves para el éxito de perder
peso.

Moderacion es consumir una cantidad adecuada de cada
aimento.

Variedad es consumir diferentes alimentos de todos los 5 grupos
alimenticios de la Guia Pirdmide de Alimentos.

Balance es|a combinacion de consumir las cantidades adecuadas
de aimentosy diferentes tipos de alimentos.

Usted puede incluir sus alimentos favoritos dentro de su plan alimenticio
si mantiene un balance de los otros grupos de alimentos durante e dia.

Use la Guia Pirdmide de Alimentos para planear sus comidasy
meriendas. También, sigalos consejos que |le daremos para reducir su
consumo de grasas y haga | os gjercicios para ayudarla a bajar de peso.

Propdngase alcanzar metas realistas para bajar de peso gradual mente.
Una buena meta para adelgazar es 1 a2 libras ala semana.

ESCOJA 1062 CONSEJOSQUE VAA INTENTAR ESTA SEMANA
MARQUE LOS QUE YA ESTA HACIENDO.

O Escribatodo lo que usted comey bebe por unasemanay
compérelo con la Guia Piramide de Alimentos. ¢Esta
comiendo alimentos de todos |los grupos alimenticios?

O Tomelas medidasdelos
alimentosy bebidas que usted
comey bebe por unasemanay
comparel o con las porciones
indicadas en lapiramide. ¢Esta
comiendo las porciones de
alimentos gque se recomiendan?

O Planee suscomidasy meriendas por una semana.

[0 Bebamenos bebidas alcohdlicasy altas en calorias. Beba6 a8
vasos de agua todos los dias. \

O Comience su diacon un desayuno.

O No satelas comidas.

O Mantenganotas de quétipo de gercicio hace, cuanto tiempo
hace gjerciciosy cuantos dias hace gercicio alasemana. ¢Se
mantiene usted activa por 10 menos 4 veces ala semana?

[0 Hagacambiosen su plan aimenticio y en su rutinade gercicio
en las &reas que usted nota que necesitamejorar.
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ESCOJA 162 CONSEJOSQUE VAA INTENTAR ESTA SEMANA.
MARQUE L OS QUE YA ESTA HACIENDO.

[0 Hagaqueé gercicio seaparte de su rutinadiaria. Escojauna
actividad que ladivierta. Camine,

baile, monte bicicleta, nade o 4!
trabaje en el jardin.
-~
[0 Uselasescaeras en su trabgjo.
Cuando vayad trabgjo o de

compras, estacione su carro lejosy camine.

[0 Camine por lastiendas o en su hora
de amuerzo con sus amistades o
sus compafieros de trabgjo.

O Camine con sus nifios.

[0 Reservetiempo cada dia para hacer gercicios. Si usted no puede
hacerlo todos los dias, trate de aumentar su actividad fisica por lo
menos a4 veces ala semana.

0 Empiece despacio (5 a 10 minutos parala mayoria de las personas) y
aumente gradual mente sus gjercicios de 30 a45 minutos. Si usted no
puede hacer gercicio por 30 minutos, dividala sesion en dos
espacios de 10 a 15 minutos 2 a 3 veces a dia.

[0 Caliente sus muisculos estirandose por o menos 5 minutos antes de
hacer gjercicio. Después de hacer gjercicios, tome 5 minutos para
estirarse y enfriarse poco a poco. Esto la ayudara a tener més
flexibilidad y a prevenir lesiones.

OO0 Susactividades de la casa como cortar el césped, limpiar lacasay
trabgjar en € jardin pueden contar como parte de su rutina de
gercicio.
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ESCOJA 162 CONSEJOSQUE VAAINTENTAR ESTA SEMANA.
MARQUE LOS QUE YA ESTA HACIENDO.

[0 Uselascarnes magras o con pocagrasay
quite el pellgjoy lagrasadel borde delas
carnes.
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O Hornee, ase, 0 hagalas carnesalaparrilla,
en barbacoa, o rostizado en vez de freirlas.

O Use hierbas o especias cuando cocinalos
vegetales en vez de grasas.

O Use solo pequeiias cantidades de margarina,
crema, 0 aderezos paraensaladasy trate de
usar las que son bajas en grasas.

0 Reduzcalacantidad de grasa que usa en sus recetas favoritas.
Usted puede reducir la cantidad de grasa que usa en las recetas,
como lamargarinay aceites por ¥2aYa.

O Use productos lacteos bajos en grasa como laleche de 1%,
leche descremada, quesos bajos en grasa 0 yogures.

O Escojameriendasy postres bajos en grasa como laleche baja
en grasa, unafruta, y helados de yogurt o yogurt congelado
bajo en grasa en vez de postres, papitas o dul ces.



USE LA GUIA PIRAMIDE Mg\%gﬁ
DE ALIMENTOS 8525, 30439

Grasas, Aceites, y Dulces
USE ESCASAMENTE

El Grupo de Productos Lacteos El Grupo de Carnes
Leche, Yogurt y Quesos Aves de Corral, Pescado,
2-3 PORCIONES Frijoles, Huevos y Nueces
2-3 PORCIONES

El Grupo de Vegetale
3-5 PORCIONES

El Grupo de Frutas
2-4 PORCIONES

El Grupo de Pan,
Cereales, Arroz
y Pastas
6-11
PORCIONES

Use la Guia Pirdmide de Alimentos para ayudarle a comer mejor
cadadia....... Cada uno de estos grupos de alimentos proporciona
algunos, pero no todos, |os nutrientes que necesita. Ningun grupo
es méas importante que el otro—para tener una buena salud todos
son necesarios. Consuma menos grasas, aceites, y azlicares que
son los alimentos que se encuentran en la pequefia punta de la
pirdmide.

¢QUE SE CONSI DERA
UNA PORCION?

Grupo delos Panes, Cereales, Arroz, y Pastas

1 rebanada de pan, panecillo, tortilla, bizcocho (biscuit), o “muffin”
> taza de cereales, arroz, espaguetis, o fideos cocidos

Y, taza de cereales listos para comer

6 pequerias galletas saladas tipo “ saltines’

Grupo delas Verduras/Vegetales

> taza de vegetales cocidos o crudos y picados
1 taza de vegetales de hoja (crudos)

Y taza de jugo de vegetales

Grupo delasFrutas

1 pieza pequefia de fruta o una rebanada de mel6n

Ystaza de jugo

14 taza de frutas enlatadas, cocidas o0 secas cortadas en trozos
Ystaza de fruta seca

GrupodelaLeche, Yogurt y Queso
1 taza de leche o0 yogurt

1Y% a2 onzas de queso

1 taza de yogurt

1Y% taza de requeson

Grupo delas Carnes, Aves, Pescado, Frijoles Secos, Huevosy Nueces
2 a3 onzas de carnes, aves 0 pescado cocidos, con poca grasa (una
porcion es aproximadamente el tamafio de un blogue de cartas de
barajas)

Y taza de frijoles cocidos, 1 huevo, 6 2 cucharadas de crema de
cacahuate 0 mantequilla de mani equivale a 1 onza de carne con poca
grasa

Grasas, Aceitesy Dulces

Margarina o mantequilla, aceites de vegetal es, manteca, mayonesa,
crema, crema agria, queso crema, aderezos para ensaladas, tortas, dulces,
pastel, etc.

Coma solo pequeiias cantidades de estos alimentos.



